
فيتامين د

)mcg - مكغ(

 كالسيوم  

)mg - مغم(

دسم 

)g - غ(

بروتين 

)g - غ(

السعرات الحرارية 

(Cal)
النوع

2.5 310 8 8 150 حليب كامل الدسم

2.5 310 2.5 8 100 حليب بدسم %1

1.5 250 5 9 90 حليب الصويا

2.5 430 3 1 40 حليب اللوز

4 360 6.5 2 120 حليب الشوفان

6 440 4.5 8 80
حليب بروتين

البازلاء

2 470 4 0 40 حليب جوز الهند

تحتوي أطعمة منتجات الألبان ومنتجات الصويا المزوّد )Fortified( على بروتين للعضلات، والكالسيوم وفيتامين د )D( لتنمية أسنان وعظام
قوية فضلاً عن فيتامينات ومعادن أخرى مفيدة للصحة والنمو والتنمية.

. قد تختلف الكمية من ماركة تجارية إلى أخرى.  ملاحظة: التغذية هي لحجم كوب واحد، بناءً على صياغة تزويد الفيتامينات لمنتجات بدائل الحليب غير المحلّى
FoodData Central USDA, Ripple, Silk Coconut :المصادر

الحليب وبدائل الحليب

هل تعرفين؟
أن مشروب الصويا هو منتج

بديل للحليب الأكثر تشابهاً في
التغذية مع حليب البقر. 

 لن تميّز Michigan Department of Health and Human Services ضد أي شخص أو مجموعة على
أساس العرق، أو الأصل القومي، أو اللون، أو الجنس، أو الإعاقة، أو الديانة، أو العمر، أو الطول، أو الوزن،

أو الحالة العائلية، أو الاعتبارات الحزبيّة، أو المعلومات الوراثية.
يشمل التمييز القائم على أساس الجنس، على سبيل المثال لا الحصر، التمييز القائم على التوجّه

الجنسي، والهوية الجنسانيّة، والتعبير الجنساني، والخصائص الجنسيّة، والحمل.
مها.  هذه المؤسسة ملتزمة بتكافؤ الفرص في الأعمال التي تقدّ
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.ACC WIC مقتبس من

.)Calories( والسعرات الحرارية )Protein( إذا اخترت منتجاً بديلاً عن الحليب، فأحرصي على أن يحتوي على مقدار كافٍ من البروتين

الأطعمة البروتينية الخالية من الألبان التي يعتمدها برنامج WIC هي البيض وحبوب الفاصوليا وزبدة الفول السوداني )الفستق(. 

هناك خيارات أخرى كلحوم الهبر الخالية من الدهون وأنواع أخرى من زبدة المكسرات مثل الكاجو واللوز وبذور دوار الشمس.

.)Whole Milk( حليباً كامل الدسم WIC م برنامج للأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين 12 و 23 شهراً، يقدّ
)Low-Fat Milk( حليباً بنسبة قليلة من الدسم WIC م برنامج للأطفال الذين تزيد أعمارهم عن سنتين، يقدّ

)منزوع الدسم - Skim، أو ½٪، أو ٪1(.
.)Soy Beverage( و مشروب الصويا )Lactose-Free Milk( هناك خيارات أخرى  منها الحليب الخالي من اللاكتوز

ما أنواع الحليب التي يوفرها برنامج WIC؟

ابحثي عن كلمة مزوّد )Fortified( أو كلمة معزّز )Enriched(. وهذا يعني أن المنتج يحتوي على
فيتامينات ومعادن مضافة إليه مثل فيتامين د )D( والكالسيوم.

أحرصي على أن تشتري فقط منتجات بدائل الحليب مطبوع على بطاقتها كلمة غير محلاة
.)No Added Sugars( أو بدون سكريات مضافة )Unsweetened(

ة التي يجب عليك البحث عنها عند شراء منتجات بديلة عن الحليب؟ ما الأشياء المهمّ
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